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Glossar

KFA - Korperfettanteil

PF - Proteinfasting

EOD - Every other day

IF - Intermittent Fasting

ICR - Intermittent Caloric Restriction

Kcal - Kilokalorien

NEAT - None Exercise Activity Thermogen
RMR - Resting Metabolic Ra r \
RM - Repetition

KH - Kohlen t e?a

P - Protein

F - Fett X e\k\)(ﬁ. | \)‘e(\

Makros - Makronafrstoffe (Kohlenhydrate,

°
KAT 3 - Hoher Korperfettanteil: m Y E‘S nner bzw. mehr als 35%
fur Frauen

-
KAT 2 - Mittl

Frauen

1l zwischen 15-25% fur Manner bzw. 25-35% flr

KAT 1 - Niedriger Kérperfettanteil unter 15% fur Manner bzw. 25% fur Frauen
MUFAs - Monounsaturated Fatty Acids (einfach ungesattigte Fettsauren)
PUFAs - Polyunsaturated Fatty Acids (mehrfach ungesattigte Fettsauren)
SFAs - Saturated Fatty Acids (gesattigte Fettsauren)

Glykogen - gespeicherte Kohlenhydrate in Muskeln und Leber
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zept zugrunde

Diat erfolgreicf

laufig gibst du schlechten Diaten schnell auf und erzielst suboptimale Ergebnis-
se.

Die BURN-Diat hat genau im Blick, wie Erndhrung und Training die menschliche
Physiologie und Psyche beeinflussen, und beugt moglichen Problemen schon im
Ansatz vor. Die BURN-Diat hilft dir und unterstutzt dich, so dass Abnehmen auch

gelingt.
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1.1 Was ist die BURN-Diat?

Die BURN-Diat wurde entwickelt, damit jeder Abnehmwillige langsam und hochef-
fizient Fett verlieren kann - mit Methoden, die in der Praxis herausragend funkti-
onieren. “BURN" bezieht sich dabei auf die Verbrennung von Fett. Darum geht es
ultimativ. Ohne Fettverbrennung keine Fettabnahme.

Die BURN-Diat integriert alles, was dir die Durchfuhrung deiner Diat moglichst
leicht macht. Dabei ist die BURN-Diat nicht einfach nur eine einzige Diat, die jeder in
derselben Art durchzufthren hat. Vielmehr entspricht die BURN-Diat einem Konzept
und zeigt dir Schritt fir Schritt, wie du deine eigene Diat perfekt aufstellst. Du kannst
aus 5 basalen BURN-Templates und insgesamt 12 Varianten das auswahlen, was
am besten zu dir und deinem Lebensstil passt.

Die BURN-Templates liefern dir eine genaue Struktu iat, den exakten Ablauf
einer ganzen Woche und den jedes einzel : wann du ein Kalorien-
defizit fahrst, wie das Kohlenhydrat du intensiv trainierst,
wann Cardio integrierbar i a dieser Tegyplates, das genau zu

dir passt und es dir , at rchzuhalte“

e?aﬁées gar nicht wie auf Diat fuhlen

t. Das ist naturlich der Idealzustand und

Viele berichte SS mit man
und das Abnelf®en fast vose

nicht jedem mag es s MD0och es zeigt, was moglich ist, w ie Diat
so strukturiert, asi mal3geschneidert ist. w\j

Wissenschaftliche Erkenntnisse bilde : 3bité Fundament. Aus ihnen

lasst sich zum einen ableiten, endefizit fur deine Fettabnahme
ultimativ entscheidend acht sie deutlich, wie die optimale Prote-
inzufuhrund igse & fur den Muskelerhalt aussehen muss und erklart,

Doch auch andere Faktoren sind in einer guten Diat zu beachten. Beispielsweise
wie du hormonelle Stoffwechselanpassungen durch die Zufuhr von ausreichend
Kohlenhydraten und Kalorien (Refeedtage und Didtpausen) bekampfst. So
verhinderst du, dass dein Kalorienverbrauch in der Diat zu sehr zuruckgeht, hast
weniger Hunger und fuhlst dich energiegeladener. Die Diat-Effizienz steigt an, weil
du mit weniger Anstrengung bessere Resultate bekommst und auch absolut mehr
erreichst.

13
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Die BURN-Diat ist sehr flexibel, was die Gestaltung deines Trainings angeht. Es ist
keine bestimmte Art von Training vorgeschrieben. Du entscheidest, ob du Kraft-
training, Ausdauertraining, Spiel- oder Kampfsportarten oder eine beliebige
Kombination daraus machen willst. Die BURN-Diat passt sich an dich an und nicht
andersherum.

Wie oft du trainierst, ist von deinem Trainingsstand abhangig. Fur Anfanger
genugen 1-2x Training, fur Fortgeschrittene ist meist 2-3x optimal. Bei Elite-Athleten
kédnnen es bis zu 4-5x Training pro Woche sein. Daruber hinaus ist lockeres Cardio
immer optional 1-3x pro Woche maoglich. Die BURN-Diat eignet sich daher sowohl
far Freizeitsportler als auch fur professionelle Athleten sowie alle dazwischen.

Du kannst die BURN-Diat mit deinem eigenen Trainingsplan fortfuhren, der ein
wenig angepasst werden muss, oder auf die Trainingsplan-Empfehlungen zurtck-

greifen. Falls du bisher noch gar nicht trainiert hast_figlt dich die BURN-Diat
vorsichtig an ein leichtes Training heran.
Dein Training muss in einer D"'“I i rirung kombiniert werden.
i o, Y
d t

Ohne ausreichend Na 0

ngsfahi die Regeneration
wird behinder S arlich ab fach nur sehr wenig
essen und viel e sicherer S iatabbruch. Training und

Erndhrung mus dah® richtig aufd ragestimmt sein.
Sowohl die richtige,w orien, Protein und Kohlenhydraten g agen
des richtigen Nahrstof@imings spielen hier eine Rc.)IIe. 3 ; penig? Wie viel

Protein? Wann gibt es viele Kohlenhydrate? Etc. inigeKe

Strategien haben sich unter Athleten '

bekommst du die besten Strategi . dein Training abgestimmt.
-

14
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Folgende Fragen werden geklart und hilfreiche Konzepte vorgestellt, die du in
deine BURN-Diat integrierst:

+  Wie grol3 sollte optimalerweise dein Kaloriendefizit sein?
*  Wie berechnest du deinen Kalorienverbrauch exakt?

+  Welche Lebensmittel sollst du wahlen? Was beachten bei Kohlenhydraten,
Protein und Fett?

*  Wie viele Mahlzeiten am Tag sollst du essen?

+  2-Wochen-Diatpausen: Warum? Wie oft?

*  Wie ein kontrolliertes Diatende finden?

+  Supplemente: Welche helfen dir beim Abnehmen?

+  Wie richtig Kalorien zahlen (“Tracken”)? Wie Diat-Feedglck einholen und wann

Anpassungen vornehmen?
Die BURN-Diat ist eine Anlgy ‘E du diese zen Elemente ideal
kombinierst und aftllche E Isse mit unzahligen
praktischen In dlese S s Wissenschaft und
Alltagspraxis Dlat fy r N Diat unterstutzt dich dabei,

mamge

diese Schnitt Zu ﬂnden

g (ot

grofRe Kalorienmengen verbrannt werden, die sich dann auch auswirken.

Die Kombination aus Training und Diat fuhrt zu 2-4x so hoher Gewichtsabnahme
im Vergleich zu ausschlie3lich Training oder ausschliel3lich Diat [15]. Willst du
effizient abnehmen, musst du sowohl Training als auch Diat machen. Die BURN-Diat
kombiniert daher immer beide Faktoren - auf vielfaltige Weise.

© BURN-DIAT 15
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1.3 Besser abnehmen mit zyklischen Diaten?

Ein Kernpunkt der BURN-Diat ist die zyklische Ernahrungsweise. Jedes BURN-
Template hat seine ganz eigene Form der zyklischen Erndhrung. Die Templates
zeigen dir, wie du zyklische Erndhrung mit regelmaliigem Training optimal kombi-
nierst.

Die zyklische Ernahrung befasst sich damit, an welchen Wochentagen du wie viele
Kalorien und Makronahrstoffe (Kohlenhydrate, Protein und Fett) zu dir nimmst.
Im Gegensatz zu klassischen Diaten fahrst du in der BURN-Diat nicht jeden Tag
dasselbe Kaloriendefizit, sondern hast einen periodischer Wechsel von ein oder
mehreren Tagen im Kaloriendefizit und einem oder mehreren Tagen, an dem eine
Diatpause durchgefuhrt wird.

akronahrstoff-Timing,

Weiterhin befasst sich die zyklische Ernahrung m
akros” zu dir nimmst.
h deinem Training die

also wann du an den jeweiligen Tagen deine
Beispielsweise isst du bei Wahl des ein

en Wleder aber nur Protein
fruhen

meisten Kohlenhydrate des
Diese Art zyklis i tesinu g@ anten und Bezelchnungen In
hen Literate tﬁév n “Periodic Fasting” oder “Intermittent

der wissenschaf

und Gemiise. Oder d“ﬁ

Caloric Restrlctlon zeichnung ist “Time Restricted Be< "NTRF).
Dieses legt den Fo @ Essensphasen anstatt auf da pAtWurden
dabei vor allem das e ) asten, 5 Tage

wenig gegessen wWird. Abgesehen von dieser fundamentalen Gemeinsamkeit sind
die zyklischen Diatformen kaum miteinander vergleichbar.

Die interessante Frage aber lautet: Funktionieren zyklische Diaten besser als
normale Diaten? Nimmst du damit leichter ab?

In den letzten Jahren wurden zyklische Diaten vermehrt in Studien untersucht.
Erste Ergebnisse liegen vor. Tatsachlich fuhren zyklische Didten oft zu mehr Fett-
abnahme und weniger Muskelabbau als klassische Diaten. Erklaren lassen sich
diese Effekte vermutlich durch weniger Hunger, einen héheren Kalorienverbrauch

16
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und ein besseres Durchhalten der Diat (“Adherence”). Manche Untersuchungen
stellen keine Vorteile zyklischer Didten fest - jedoch auch keine Nachteile. Sie sind
demnach wenigstens gleich gut wie nicht-zyklische Diaten.

Varady [2] verglich zwei Diaten: eine klassisch kontinuierliche Diat mit taglich gleich-
bleibendem Kaloriendefizit und eine zyklische Diat. Bei dieser Art der zyklischen
Diat wurde 1 oder 4 Tage ein Defizit von 75% gefahren, gefolgt von 1 oder 4 Tagen
Diatpause. Die zyklische Diat fuhrte zu mehr Fettverlust und besserem Muske-
lerhalt. Beim zyklischen Diaten bestand der Gewichtsverlust zu 90% aus Fett und
10% fettfreier Masse, wahrend er bei der kontinuierlichen Diat nur zu 75% aus Fett
und 25% aus fettfreier Masse bestand.

Davoodi et al. [3] verglichen Uber 6 Wochen hinweg eine kontinuierliche Defizit-Diat
mit einer zyklischen Diat, bei der auf 11 Diattage 3 Tagen Diatpause folgten. Die
Teilnehmer der zyklischen Diat berichteten von weniger gllunger und ihr Kalorien-
len Diatgruppe. Zudem

verbrauch in der Diat blieb héher im Verg|e|

lag die Diatabbruchsquote beim zykli ch niedriger als bei der
normalen Diat (16% vs. 37%) infacher und langer du eine
Diat ausfuhren kanns ﬁ verllere beste Didt ist die, die

Resultate lief kannst (\

o\
Byrneetal. [4¥ch 16Woch %a&es Defizit miteiner zyklischen Diat,
bei der die Probanden ‘2 Wochen Diat” und “2 Wo 4
abwechselten. D as zykllsche Diaten fuhrte zu mehy RE
kg vs. 8 kg) und?r% gerlngeren Rickgang des Kalorre guehs. Durch die

regelmalSigen Didtpausen befand sich die isehdltaterBppe nur 8 Wochen statt
16 Wochen auf Diat und nahm trotz 'q]r ettap Ei

der Diat-Effizienz. [‘N

Studien und R&u 3
zeigen entwed ehr Fettverlust und Muskelerhalt [2], [5] oder aber wenigstens
gleich gute Resultate wie normale Diaten [6], [7]. Alternate Day Fasting ist eine
Form des “Intermittent Fastings”, wobei sich ein 1 oder mehr Tage dauerndes hartes

Defizit (oft 75%) mit einer 1 oder mehr Tage dauernden Diatpause (kein Defizit)
abwechseln.

Insgesamt sind die Ergebnisse der zyklischen Diatstudien beachtlich. Denn in diesen
Studien werden Ubergewichtige untersucht, die weder auf eine hohe Protein-
zufuhr achten noch regelmaliiges Training auf ihrem Plan haben. Beide Faktoren
unterstttzen den Muskelerhalt in der Diat (beim Training speziell das Krafttraining).

17
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Unnotiger Verlust von Muskelmasse begunstigt den Ruckgang des Kalorienver-
brauchs in der Diat, beeintrachtigt Performance und Asthetik und setzt zu allem
Uberfluss den Startschuss fiir den Jojo-Effekt.

Interessant ist, dass die bisherigen Untersuchungen meist nicht gerade zimperlich
vorgehen. Die Teilnehmer bekommen oft 24 h gar nichts zu essen oder gerade
mal 500 kcal. Wer komplett inaktiv ist, kann das vielleicht wegstecken. Doch fur
trainierende Sportler ist das ungeeignet. Die extrem niedrige Kalorienzufuhr an
einzelnen Tagen vertragt sich nicht gut mit einer Trainingseinheit oder der Regene-
ration davon. Die zyklischen Diaten aus den bisherigen Studien sind also nur zum
Teil 1:1 fur Trainierende anwendbar.

Trainierende mussen zudem nicht nur auf das Erzielen eines Kaloriendefizits
achten, sondern auch auf die Erhaltung der Trainingsleistung und Anpassungen
wie Muskelmasse, Ausdauer und Kraft. Daftir musst du_a in der Diat eine hohe
Trainingsintensitat gewahrleisten. Dies funktioni s nur, wenn du deine

Glykogenspeicher in regelmalBigen Absta it ergibt sich fur Trai-
nierende allein aus diesem Gr “ C
er

Viele Trainiere e on seit Jahrqn e Diaten, bei denen
die Kalorien- u fuhr ab g wellenformig verandert
werden. Beispi dafu®sind "Ever e% EOD) Refeeds, die anabole Diat,
zyklische ketogehe Diate .gt)rm Fasting oder die Sub10/28. Bergiesen
Ansatzen wird dle_)Q%@m raining angepasst. In der BURN-Rlaggbekommst
du die besten Versio dieser zyklischen Diétkor.lzept S i

gefasst und fur die Durchfihrung optimijert ?

Die BURN-Diat vollzieht eine \ ~ reh wissenschaftlichen Erkenntnissen
Uber zyklische Dig | praktischen Erfahrungen der erfolgreichsten
zyklischen Diatf@uih®n Fitnesswelt. Ein Hauptgrund fur den Erfolg zyklischer
Diaten ist sehr cheinlich die Bekampfung hormoneller Stoffwechseleffekte

durch Refeedtage und Diatpausen.

18
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Die wichtigsten Effekte von Refeeds und Diatpausen:

*  Wieder hoherer Kalorienverbrauch: wirkt dem Absinken des
Kalorienverbrauchs entgegen.

* Hohere Trainingsleistung: vor allem bei intensiven Belastungen durch
wiederbeflllte Glykogenspeicher.

* Mentale Effekte: Du fuhlst dich wieder energiegeladener, bist motivierter und
besser gelaunt.

* Speziell fur Frauen: wirkt diatbedingten Zyklusproblemen entgegen. Sehr
wichtig gegen menstruelle Dysfunktion.

* Weniger Hunger, bessere Sattigung: Hunger und Appetitgefuhle in der Diat
werden wieder unter Kontrolle gebracht.

ichbleibendem KFA

* Anti-Wassereinlagerungen:
Wassereinlagerungen v

* Hohere Diateffizienz: macht weitere Diatphasen bei
3 Tage nag} dem Refeed).

effizienter.
\\

Wie viele Re¥g r BUR I@Eass
Die Menge an Wefeedtagens sti dividuell auf dich und deine Situation

ab. Grundsatzlich, sin N-Templates 1, 2, 3, 3.5, 4 odé

pro Woche mégl‘kl. Qchdem, wie du die Diat strukt%\) ATenr oder

weniger Refeedtage M einer Woche. O\e(

Einflussfaktoren fur die Wahl de
Menge an intensive NQ g > WotE
passungen u g é}n—— die individuell mégliche Umsetzbarkeit Uber den
Zeitraum derr% Vi

1.5 Psychologische Vorteile nutzen

Sind regelmalRige Refeedtage und Diatpausen bereits in die Diat fest integriert,
ergeben sich daraus eine Reihe von psychologischen Vorteilen.

© BURN-DIAT 21
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Fokus zunach '

mehr zu jede } et der 5 BURN-Templates und triffst delne Wahl. Mit Leben
fullst du dein BBRN-Template im nachsten Schritt: Du findest heraus, wie grol3 dein
Kaloriendefizit ausfallen sollte. Zuletzt geht es um die Ubergreifende Planung: Du
erfahrst, wann du am besten mit deiner Diat beginnst, wie lange diese dauert und
wie du sowohl 2-Wochen-Diatpausen als auch ein kontrolliertes Diatende einplanst.
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2.1 Schritt 1; individuelle Situation klaren

Welches BURN-Template fur dich infrage kommt, hangt primar von der Menge
deines intensiven Trainings, der Hohe deines Korperfettanteils und vor allem davon
ab, womit du individuell sehr gut zurecht kommst.

Generell steht es dir frei, jedes beliebige BURN-Template anzuwenden. Empfeh-
lenswert ware es, das BURN-Template zu wahlen, das dir die Diat besonders leicht
macht und auch in deinen Alltag passt. Was funktioniert, ist richtig! Du kannst mit
allen BURN-Templates zum Ziel kommen. Mit manchen fallt es dir jedoch leichter,
mit anderen schwerer.

Um das Template zu finden, das am besten zu dir passt, solltest du folgende
Fragen klaren:

1. Wie oft willst du in der Diat instensiv. trgs AWM Ndividuelles Training
wahrend der BURN-Diat ist abha ingsstand und deiner
i nheiten inger Diat.

gewuUnschten Anzahl ang T
2. Wie hochy i e ¥ Je niedrigeryd erfettanteil,
desto me dein Dig ﬁm en, da hormonelle

StoffwechsgnpasStngen un en n bei niedrigerem Korperfettanteil

starker ausgepragt si \)‘e“

Zusatzlich: Wie sind™feine individuellen Gege aferenzen? Was
rung und des Trainings

passt gut in deinen Alltag. Mit welcher, nﬁn
kommst du gut zurecht? Was mv\| ieDigtmoglichst einfach?

-

Bitte unterscha en Punkt nicht. Schau dir unbedingt in der
Beschreibung en BURN-Templates den Abschnitt “Ist gut geeignet, wenn
.. an. Dort bekommst du wichtige Hinweise, welches Template in welchen Situa-
tionen meist gut oder nicht so gut funktioniert.

Nun klarst du aber erst einmal die zwei eben aufgestellten Fragen bezlglich Training
und Korperfettanteil.
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2.1.1 Wie oft trainieren in der Diat?

In der BURN-Diat unterscheidest du zwischen zwei Arten von Training: intensives
Training und Cardio. Die Menge an intensivem Training wird in der BURN-Diat genau
geregelt. Cardio hingegen kannst du immer optional 1-3x pro Woche ausfuhren.

Zu intensivem Training zahlen alle Trainingseinheiten mit intensiven Belastungen
fur den Kdrper. Cardio hingegen bezeichnet mehr oder weniger lockeres Ausdauer-

training oder alles, was dich zwar ins Schwitzen bringt, aber dich nicht vollig plattet.

1. Intensives Training: mittelintensi- | 2. Cardio: kontinuierliches nieder-

ve Belastung Giber Dauer oder intensi- | intensives Ausdauertraining (Puls
ve Belastung mit Erholungsphasen ca. < 130) von 20-60 Minuten

Krafttraining Joggen
Ausdauertraining (mittelintensive & Radfahre~
intensiv) o @ G
Ausdauertraining > 60 Minuten WL
Intervalltraining e = _ufen

Sprinttraining ritnesskurse ( nine Gewichte)
Spielsportart ’ TapZi a6t
Kampfsportar . Yo EaresiTechnik

Crossfit und Hl.. Stabilisationstraining

KO
angt von deinem
aktuellen Trainingsstand ab. Fur ei

Fortgeschrittene sind meist 2- I kénnen jedoch bis zu 4-5x intensiv

trainieren. R -

Das solltest du Begetiten: In einer Diat kannst du im Training nicht deine volle
Leistung bringen. Per Definition ist eine Diat ein Energiemangelzustand. Es fehlt die
schnell zugangliche Energie bzw. verfigbare Energie fehlt generell. Auch die Rege-
neration von hartem Training dauert in dieser gewollten Unterversorgung langer
als normal.

Daher solltest du dein Training fur die Diat reduzieren. Ansonsten steigen die
Chancen exponentiell, dass du deine Diat nach kurzer Zeit véllig erschopft abbrichst.
Muskelmasse, Kraft und Ausdauer kannst du trotzdem weitestgehend erhalten.

© BURN-DIAT 28


https://fitness-experts.de/burn-diaet

KAPITEL Il AUFSTELLEN DEINER BURN-DIAT b —

Halte dich daher an die Empfehlungen zur Trainingsreduktion. Bei unglnstigen
Bedingungen lieber 1x weniger intensives Training pro Woche wahlen. Hast du
aber tatsachlich eine sehr gute Regeneration und bist bis Uber die Ohrenspitzen
motiviert, dann kannst du damit experimentieren, die Dosis an intensivem Training
um 1x pro Woche zu erhéhen.

2.1.2 Wie hoch ist dein Korperfettanteil?

Dein Korperfettanteil gibt Auskunft Uber deine hormonelle Lage und deine Stoff-
wechselsituation. Ein niedriger KFA macht dich anfallig fur hormonelle Stoffwech-
selanpassungen und damit auch fur den Ruckgang des Kalorienverbrauchs, fur
Hunger, Muskelabbau, Niedergeschlagenheit, Schlafprobleme, bei Frauen Zyklus-
probleme usw..

Diese Effekte konnen allerdings bei zwei Persg
der individuellen Genetik, unterschledl'
spielt also deine Genetlk mit_Qi
betroffen bist. Je “ungu

selben KFA, aufgrund
ein. Neben dem KFA
lesen Diatanpassungen
0 stérker rDiatanpassungen.

Mit Refeedtag Eﬁekteg@ﬁvme iger dein KFA und je

ungunstiger delgR Gen®lik ist, d?ﬁe u ein BURN-Template mit mehr

Refeedtagen wahlen. (\
Ui

KFA-Kategorie 1: KFA-Ka*e ;orie 2. | KFA-Kategorie 3:
KAT 1 KA1 2 KAT 3

- uh uwm
Niedriger Kor} e fotter.- ! Mittlerer Korperfettan- Hoher Korperfettan-
teil unter 15% 1" Man- teil zwischen 15-25% fur | teil: mehr als 25% fur
ner bzw. 25% fur Frauen | Manner bzw. 25-35% fur | Manner bzw. mehr als
Frauen 35% fur Frauen

In der BURN-Diat def%(en wir 3 Korperfettantell -Berej

Hinweis: KFA-Werte aus DXA-Scans fallen ca. 4% hoher aus. Alle Online-Rechner und Calliper
liefern jedoch die hier genannten Werte.

Wie bestimmst du deinen KFA?
Deinen KFA ermittelst du am besten, indem du KFA-Vergleichsbilder anschaust oder
mit einem MalRband deinen KFA berechnest.
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Fur eine erste Vorstellung siehst du in der folgenden Tabelle, wie sich die BURN-
Templates durch die mogliche Anzahl an intensivem Training und an Refeedtagen
unterscheiden.

BURN-Template Intensives | Refeedtage*
Training*

SURN #2 Zyklsches 51286/

BURN #3 Workout-Refeeds (WR) + IF optional
BURN #4 Proteinfasting (PF)

BURN #5 Zyklisches 4/3

p@Peflektiert eine andere Diat-

\ Dlates. Vie mplates halten in
mt ergebeé i verschiedene Diat-

'E i ich in Anzahl und Anordnungsv

philosophie. Entsprec
sich nochmal iati
strukturen.

Diese 12 Moglichkeiten u

Diat- und Training* ahl der Trainingseinheiten ins sﬂ him
genauen Timing von rien und Makronéhrstoffgn. ( %

e ...wie oft un%

« ... wie viel Kohlenhydrate und Fett du in deiner Diat isst. Wann isst du mehr
oder weniger Kohlenhydrate, wann Protein und Fett?

€n Tagen du genau trainierst.

+ ...wie deine Regeneration am besten stattfindet. Wie viel Pause bis zur
nachsten Trainingseinheit?

« ... wie dein Kalorien- und Makronahrstoff-Timing aussieht: Zu welcher Tageszeit
isst du was und wie viel?
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Bei den BURN-Templates begegnen dir Begriffe, die in spateren Kapiteln im Detail
behandelt werden. Vorab jedoch schon mal eine kurze Erklarung:

Diattage: An Diattagen ernahrst du dich Low Carb (wenig Kohlenhydrate) und
erzeugst ein Kaloriendefizit - du nimmst also weniger Kalorien zu dir, als du
verbrauchst. Hier findet die Fettabnahme statt.

Refeedtage: An Refeedtagen isst du viele Kohlenhydrate und Erhaltungskalorien.
Erhaltungskalorien sind genau die Menge an Kalorien, die du verbrauchst. Es
besteht also weder ein Kaloriendefizit noch ein Kalorientiberschuss.

Training: Das in den BURN-Templates erwdhnte Training ist immer intensives
Training. Cardio kannst du optional bei jedem Template 1-3x pro Woche zusatzlich
machen. Cardio ist in den Templates nicht explizit aufgefuhrt.

Musst du dich exakt an die Struktur dei lates halten?
Generell ist die Aufteilung der Tage feinander abgestimmt.

Die Templates stellen imm tur dar. Sgfgrn es dir moglich ist,
r te. Wen\n) anders geht, andere
Du kannst Diat

halte dich exakt an
SO wenig wie

i5tke, Refeedt . o hnar,
dass die Diat fur zngar bleibt und du mit der Rege 5 "r\urecht
kommst. Mit eig @ rungen stehst du dann viellei a 3 chopfter
im Training oder hast/an einem Tag etwas mehr H\L@f v

Dein Fettverlust wird durch die icht"beeinflusst, solange das Kalorien-
Wochendefizit und di Trainings gleich bleibt. Entscheidend ist
primar die Sung er Makros oder des Trainings der gesamten Woche

Anmerkungen zur Darstellung der BURN-Templates

Die Templates sind immer in Wochenform von Montag bis Sonntag dargestellt.
Dieses Format wurde gewahlt. da sich die Struktur Uber 7 Tage so am besten
darstellen lasst. Selbstverstandlich ist es deinem Kérper egal, ob die Diat am Montag
oder Mittwoch beginnt.
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2.2.1 BURN #1: Linear BURN 11/3

Linear BURN#1 ist ein ideales Einsteiger-Template fur alle, die noch nicht viel Diater-
fahrung mitbringen. Gerade fur Trainingsanfanger mit relativ hohem KFA ist dieses
Template geeignet.

Dieses Template muss man immer Uber die Dauer von 2 Wochen betrachten,
da es aus 11 Diattagen am Stuck gefolgt von 3 Refeedtagen besteht. Intensives
Training machst du 1x oder 2x pro Woche. Dein Kaloriendefizit erzielst du an den 11
Diattagen, an den Refeedtagen nimmst du Erhaltungskalorien zu dir. Nach 14 Tagen
geht es wieder von vorne los.

Linear BURN ist gut geeignet, wenn du ...

« ... einen mittleren bis hohen Kdrperfettanteil hast, also ig KAT 2 oder KAT 3

fallst.

* ...eher Trainingsanfanger bist: nur 12 ives Training (+

optional: 1-3x Cardio pro W e
« ...noch wenig Dié“ S inhe Diat ““ mochtest.

So funktioniert¥near BURN
Die Fettabnahme findes 4 ¥ en ersten 11 Tagen statt. Hier
Kaloriendefizit un*% verbrennung lauft auf Hochta 6
erhaltst du Muskeln, Kraft und Ausdauer und for ;

die 3 Refeedtage fullt sich das Muske e 0 , was kommende Trai-
ningsleistung, Regeneration und g

0
a,
5 a
5 @
g >

Training.
Die Diatstruktur von Linear BURN 11/3 Uber 2 Wochen sieht also folgendermalen

aus: An 11 Tagen machst du Diat, auf diese folgen 3 Refeedtage. Dann geht es
wieder von vorne |os.

© BURN-DIAT 36


https://fitness-experts.de/burn-diaet

KAPITEL Il AUFSTELLEN DEINER BURN-DIAT — b —

1x oder 2x intensives Training pro Woche

B Diit-Tag

2. I Refeed-Tag

8 intensives Training

Wie die Verteilung von Kalorien und Makros an den jeweiligen Tagen exakt aussieht,
erfahrst du spater.
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Du willst mehr intensives Training machen, als in diesem Template vorgegeben?
Das ist unter Linear BURN nicht empfehlenswert, da zu wenige Refeeds zur Erholung
zur Verfugung stehen. Wahle eines der anderen Templates.

Tipps und Tricks fur Linear BURN

+ Bist du an optimalem Muskelerhalt interessiert? Mach mindestens 1x pro
Woche Krafttraining. Fur 1-2x Krafttraining pro Woche ist ein Ganzkoérper-
Trainingsplan ideal. Konkrete Trainingsplane findest du im Anhang.

+ Dieses Template funktioniert oft hervorragend mit zusatzlichem Cardio.
Durch die vielen Diattage am Stlick befindest du dich normalerweise in einer
typischen Low Carb-Diat. Das Fett wird dabei sehr einfach mobilisiert und
durch das Cardio verbrannt.

+  Du mochtest keine Kalorien zahlen? Unter Anwendupggbn Linear BURN
kann das klappen, ohne dass der Erfolg a [ em bei hoheren

us t.
Korperfettanteilen. Durch die 11 Didttgme ' nhydraten wird
dein Hunger normalerweis r ewohnung unterdruckt.
Spatestens nach t Mt die neue fwechsellage

gewohnt. ﬁ e?ass\)“

2.2.2 BURN_;@E : es 6/1 und 5/2 e(\
Bei diesem BURN-Te te hast du jede Woche 5.bzw. ig gtvon 1-2

Refeedtagen. Diese Struktur ist eine der ginf testen Formen der
zyklischen Diat. Die Diat- und RefeedgP ;¥
getrennt. 0 P
-
Man kennt die
“Cyclical Ketoge (CKD)” von Lyle McDonald. Gemein ist diesen Ansatzen eine

mehrtagige Low Carb-Phase, in der theoretisch auch Ketonenkoérper entstehen (=
ketogen), auf die ein oder mehrere kohlenhydratreiche Ladetage folgen.
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Hattest du am vorherigen Tag einen Diattag, wachst du eventuell friher und leichter
auf als normalerweise. Das liegt wahrscheinlich an héheren Kortisol-, Adrenalin-
und Noradrenalinspiegeln, die fir die maximale Fettverbrennung vonnoten sind
(der Wirkstoff Ephedrin wiirde Ahnliches auslésen, du erzeugst diesen Zustand auf
naturliche Art).

Es kann sein, dass du immer noch kaum Hunger verspurst. Nach vielen Stunden
hoher Fettverbrennung ist es jetzt aber Zeit fur Pause und Erholung. Das Ziel ist die
Wiederbefullung der Gylkogenspeicher und eine hormonelle Entspannung. Dies ist
ein sehr wichtiges Element und darf nicht weggelassen werden. Dein Koérper soll
sich ausruhen und wieder Energie tanken fur die kommende Tage.

Auch psychologisch sollst du dich entspannen kénnen und nicht im Dauerverzicht
leben.

In der Regel hast du am Refeedtag kein intensi . Willst du Cardio am

Refeedtag machen, kannst du dmﬁ\ en.
2.2.5 BU &h S 4/3 Suﬂ‘gc

Bei Zyklischem has®du Jede W age am Stuck. Damit bekommst
du den maximalen Effek onelle Diatanpassungen ( exual-
hormone, Schlldd e etc.). Folglich ist dieses Template § 4 enn
duinniedrige Korper antellberelche vordrlngen wills

Diatformen schnell Probleme bekommst. ?

Wahrend der 4 Diattage pro jedoch richtig Gas geben und dein
Kaloriendefizit erzeygarf E Warnung: Die ersten 4 Tage dieses Templates
sind kein Papp meist taglich ein Kaloriendefizit von ca. 50%. Dazu
versuchst du n anfanglichen Trainingseinheiten deine Muskelglykogen-

speicher zu entleeren, damit die Fettverbrennung maximal lauft. An Tag 3 oder 4
kannst du daher schon mal “auf dem Zahnfleisch gehen”.

Bekannt wurde diese Form der Diat durch Lyle McDonald’s Ultimate Diet 2.0, die
wiederum auf die Arbeit von Di Pascale aufbaut. Im Prinzip ist diese Methode jedoch
nichts anderes als eine zyklische 5/2- oder 6/1-Diat, nur eben als 4/3. In diesem
Buch findest du unsere eigene flexible Anwendung dieses Templates.
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Zyklisches 4/3 ist gut geeignet, wenn du ...

« ...einen niedrigen oder mittleren Kdrperfettanteil hast, also in KAT 1 oder KAT
2 fallst.

* .. 3,4 oder 5x pro Woche intensiv trainierst.

* ... hormonellen Didtanpassungen maximal entgegenwirken mdchtest (Leptin,

Sexualhormone, Schilddrisenhormone etc.).

+ ...schon etwas Diaterfahrung hast und eine gewisse Leidensfahigkeit fur die
vier Diattage von Mo bis Do mitbringst.

« ... Performance-Athlet verschiedener Sportarten oder Bodybuilder bzw.
Physique-Athlet bist.

So funktioniert Zyklisches 4/3

Die Woche ist in zwei unterschiedliche P 4 Diattage mit Defizit
und im Anschluss daran 3 Refeedta Template hast du die
langste Refeed-Phase am tes. Aufd nderen Seite musst
du dein Wochendef&?‘

agen erze

1-3x optional grierst d h dlrekt nach dem intensiven
Training oder paar Stu alls gewunscht legst du 1x Cardio auf
einen Tag, an de v tralnlerst |dealerweise sollt Q@Z Tage

pro Woche kom wtingsfrei bleiben.
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3x oder 4x intensives Training mit Zyklischem 4/3

BURN #5: Zyklisches 4/3

Erhaltungskalorien

‘ intensives Training

Kalorienzufuhr

B = &.

‘ intensives Training

Kalorienzufuhr
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Dieses Template kommt nur fr austrainierte Performance-Athleten verschiedener
Sportarten und Bodybuilder bzw. Physique-Athleten infrage.

Bodybuilder und Physique-Athleten kdnnen mit diesem Template einen 3er-Split-
Trainingsplan verwenden. Schwache und “hinterherhinkende” Kérperteile kdnnen
am Freitag und vor allem am Samstag trainiert werden.

2.3 Schritt 3: Kaloriendefizit planen,
verteilen & Kalorienverbrauch berechnen

Willst du sichere Ergebnisse und Planbarkeit, solltest du unbedingt Kalorien

zahlen. Nur so stellst du sicher, dass du nicht mehr odgh weniger Energie zu dir
nimmst. Der Preis dafur ist der héhere Aufwa enannte “Tracking”, bei

ittels dokumentierst.

dem du die Kalorien und MakrOSJede
Du kannst jedoch q‘ -Diat ohn orienzahlen durch-
zufhren un nd groben svorgaben zu halten.

Beobachte, o st. Ger O6Neren Trainingspensum,
beispielsweise 2X mtens pIus 2x Cardio, funktioniert das oft
recht gut.

+  Vorteile belm Ni Zahlen geringer Aufwand kej . )
und Makros. Kalorienzahlen und Regch rreg und fuhrt zu
mentaler Entlastung. Konzentrat % p2eSs, das Ergebnis kommt eher

nebenher. 0‘

Nachteile bai
'

Tipp: Falls dir das Nicht-Zahlen attraktiv erscheint, beginne deine Diat fur 3-4
Wochen mit diesem Konzept. Solltest du mit den Ergebnissen nicht zufrieden sein,
wechselst du auf genaues Zahlen.

Vor allem fur komplette Neulinge bietet sich jedoch auch die umgekehrte Variante
an: Beginne die Diat mit 3-4 Wochen aktivem Kalorienzahlen, um ein Gefuhl fur die
Nahrungsmenge und Makros zu bekommen. Im Anschluss steigst du auf das Nicht-
Zahlen um.
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2.3.2 Dein Kaloriendefizit auf die Diattage verteilen

Dein gewlnschtes Kalorien-Wochendefizit verteilst du auf die Anzahl der Diattage,
die dein BURN-Template pro Woche vorgibt.

Zu Anschauungszwecken hier ein paar Beispiele fur einen angestrebten Gewichts-
verlust von 0,5 und 0,3 kg pro Woche mit unterschiedlichen BURN-Templates.

Beispiel BURN #1 - 11 Diattage in 2 Wochen: Bei 0,3 kg Gewichtsabnahme pro
Woche zielst du auf ein Kalorien-Wochendefizit von 2100 kcal. Da BURN #1 Uber 14
Tage geht, multiplizierst du dein errechnetes Kalorien-Wochendefizit zunachst mit 2
und verteilst das Ergebnis dann auf die 11 Diattage: 4200 kcal (= 2 x 2100 kcal). Auf
11 Diattage verteilt ergibt sich ein Kaloriendefizit pro Diattag von 382 kcal (=4200: 11).

Beispiel BURN #2 - 5 oder 6 Diattage pro Woche: Bei angestrebten 0,5 kg Gewichts-
fizit von 3500 kcal. Auf
kcal (= 3500 : 5). Bei 6
| 500: 6).

5 Diattage verteilt ergibt das ein Defizit pr
Diattagen ergibt das ein Defizit pro Gt

Beispiel BURN #3, i dePR Diattage ;ﬁg&e: Bei angestrebten

0,5 kg Abna st du auf e| chendefizit von 3500

kcaI Auf 3 od ié erteilt r@?aa ef|2|t pro Diattag von 1167 kcal
= 3500 : 3) bzweB75 kcal (= 3

xoC
2.3.3 Deinen

anrlenverb_fz

Du hast nun bestimmt, welches ' i an Diattagen anstrebst. Damit du
weil3t, wie viele Kalori
kannst, musst ei

en Erhaltungskalorien berechnen.

Erhaltungskalorien sind genau die Menge an Kalorien, die du an einem Tag
verbrauchst. Nimmst du Erhaltungskalorien zu dir, bist du also weder im Kalori-
endefizit noch im Kalorientberschuss, nimmst weder ab noch zu. Fur die meisten
Menschen liegt dieser Wert bei ca. 1500-3000 kcal, je nach Gewicht und Aktivitat.

Wie berechnest du deine Erhaltungskalorien?

Im Internet gibt es viele Rechner und Formeln, die vorgeben, deine Erhaltungska-
lorien bzw. deinen Kalorienverbrauch bestimmen zu kénnen. Die wenigsten davon
sind prazise oder auch nur annahernd korrekt. Bestimmte Komponenten deines
Kalorienverbrauchs werden dabei nur grob mit Durchschnittswerten geschatzt. Das
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kann im individuellen Fall aber zu massiven Abweichungen von der Realitat von
mehreren 100 kcal und auch uber 1000 kcal fGhren.

Der menschliche Kalorienverbrauch setzt sich aus verschiedenen Komponenten
zusammen und ist nicht ganz trivial (siehe folgendes Bild).

100% ~
Energie-
_verbrauch
durch
750 - Bewegung

Verstoffwechslung der Nahrung (TE

50% -

25%

Taglicher Kalorienverbrauch

0%

Vor allem den er unbewussten Bewegung bzw. der Alltagsbe-
wegung in Beru eit (NEAT) sowie den Kalorienverbrauch durch Training
(TEA) kann man mdr sehr schwer schatzen. Hier kommt es schnell zu Fehlannahmen
und Abweichungen von bis zu 300, 500 oder manchmal 1000 kcal. Viele Leute
wundern sich dann, warum sie nicht abnehmen. Dabei ist schlicht der Kalorienver-

brauch als Basis der Diat nicht korrekt berechnet.

Auch der TEF-Wert wird bei den allermeisten Rechnern nicht beachtet. TEF ist
die Menge an Kalorien, die fur die Aufnahme und Verstoffwechselung der aufge-
nommenen Nahrstoffe verbraucht wird. Bei einer “normalen” Ernahrung werden
ca. 10% der aufgenommenen Energie als TEF verbraucht. Bei 2500 kcal taglich ist
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das ein Kalorienverbrauch von 250 kcal! Nimmst du in einer Diat 1000 kcal weniger
zu dir, verbrauchst du auch 100 kcal weniger durch die Verstoffwechslung.

Far ein moglichst realistisches Abbild deiner Erhaltungskalorien musst du deinen
Kalorienverbrauch fur jeden Tag individuell berechnen, es sei denn, alle Tage
der Woche verlaufen bei dir ziemlich ahnlich. Fur ein relativ exaktes Ergebnis ist
aullerdem ein Schrittzahler sehr empfehlenswert.

Hier sind zwei Moglichkeiten, wie du deine Erhaltungskalorien ziemlich prazise

ermittelst. Beachte, dass der resultierende Wert immer nur eine Schatzung sein
kann. Selbst wenn er recht prazise ist, bleibt er eine Annaherung an die Realitat.

2.3.3.1 Option 1: Praziser Online-Kalorienverbrauchsrechner

Der hier vorgestellte Online-Rechner beachtet alle K enten des Kalorienver-
brauchs im Detail. Damit kommmst du sehrn i len Kalorienverbrauch.

Online- Rechner Prazis chner fur

Dieser Rechner @35 &dle sonstigen Onllne Rechne erweise
stoRt. Alle Variablen, d eine Rolle beim
Kalorienverbrauch spielen, werden echnung miteinbezogen
Neben der AIItagsaktlwtat und offverteilung werden etwa Stoff-

wechselanpassungen prenneffekt beachtet. Bei Frauen werden
aulerdem hor, o \Be eiten wie Zykluswoche, Art der Pille, Wechseljahre
oder Amenorr@ ety

2.3.3.2 Option 2: Kalorienverbrauchsberechnung mit Faustregel

Alternativ zu Option 1, dem Online-Rechner, verwendest du zur Berechnung deiner
Erhaltungskalorien eine Faustregel in Form einer Formel. Dank geht an Martin
Berkhan fur die Entwicklung dieser Methode.

So geht's: Fir Manner gilt ein Grundfaktor von 28, fur Frauen ein Grundfaktor von
26. Diesen Faktor veranderst du gemald der Vorgaben in den unten stehenden
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Noch langsamer abnehmen? Mit weniger als mit 0,5%?

Naturlich ist es theoretisch kein Problem, nur 0,3 oder 0,4% Gewichtsverlust pro
Woche anzustreben. Problematisch ist dabei, dass sich die Diat damit unendlich in
die Lange zieht und es lange dauert, bis du dein Ziel erreichst. Zudem sind deine
Fortschritte lange Zeit nicht sichtbar, was demotivierend wirken kann.

Aber es gibt kein Richtig oder Falsch. Kommst du zu dem Schluss, dass ein Mini-
Wochendefizit besser zu dir passt, ist auch das moglich.

Fazit

+  Gewichtsabnahme von 0,5-1% des aktuellen Kérpergewichts pro Woche
anstreben.

+ Entsprechendes Kalorien-Wochendefizit ausrechnen. Fur 1 kg Fettverlust musst
du ~ 7000 kcal einsparen.

+ Kalorien-Wochendefizit gleichmal3j Woche entsprechend
deinem gewahlten BURN-E la \

2.4 Schritt auf planen en

Beginn, # n, Ende (\ka\)‘

2.4.1 Wann am besten

Eine Diat ist meist sow.
es sich, Diate
moglichst gut

ch mental anstrengend. Daher empfiehlt
U einem Zeitpunkt zu beginnen, zu dem es dir

Zwar muss eine Diat nicht dauerhaft belastend sein, doch es wird sicher Phasen
geben, in denen du mit Widerstanden zu kampfen hast. In diesen Situationen ist es
hilfreich, wenn deine Akkus sowohl kérperlich als auch psychisch voll sind.

Eine Diat ist eine Art von Stress fir deinen Koérper. Genau so wie korperliches
Training. Doch egal, ob psychischer oder physischer Stress, dein Korper reagiert
darauf hormonell immer sehr ahnlich. Unterschiedliche Arten von Stress (Beruf,
Ausbildung, Beziehungen, Krankheit usw.) werden alle von demselben Stresssystem
im Korper verarbeitet und addieren sich auf.
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Folgende Abbildung liefert dir konkrete Empfehlungen, nach wie vielen Wochen
Diat eine 2-Wochen-Didtpause ratsam ist.

NACH WIE VIELEN WOCHEN EINE DIATPAUSE?

0,5% Kalorien-Wochendefizit

1% Kalorien-Wochendefizit

KAT 1 KAT 2 KAT 3

Hier nochmal die KFA-Kate
% fur Ma w. mehr als 35%

«  KAT 3 - hoher Kor t Nals
fur Frauen S\)
«  KAT 2 - mittlqer KoMerfetta

antejl c& -25% fur Manner bzw. 25-35%
fur Frauen \k“
+ KAT1- niedrig*&% ettanteil: unter 15% fur M&nn & auen

Hast du beispielsweise einen mittlere
28% als Frau und fahrst ein Defjzi St du alle 10 Wochen eine 2-wochige
-

Didtpause ein. \ }R

Wichtig: Die Zah nicht in Stein gemeif3elt. Nimm diese als Anhaltspunkte. Du
kannst die empfohlene Haufigkeit immer um 2 Wochen verkurzen oder verlangern. Im
eben genannten Beispiel solltest du also eine 2-Wochen-Diatpause alle 8-12 Wochen
machen.

Frauen mit Zyklus haben mit dieser Verschiebung die Mdglichkeit, die Diatpause in
Zykluswoche 3 und 4 zu legen. In diesen Zykluswochen ist der (Heil3-) Hunger typi-
scherweise am starksten.
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3.1 Intensives Training: Kraft, Ausdauer,
Spiel-/Kampfsport

Intensives Training ist unabdingbar fur den Erhalt von Muskeln, Kraft und Ausdauer
in der Diat. Die hohe Intensitat dieser Belastungsarten ist der entscheidende Reiz,
damit der Korper diese Qualitaten nicht verliert.

Intensives Training reduziert aulRerdem die Muskelglykogenspiegel und steigert
damit die Fettverbrennung. Weiterhin verbrauchen intensive Trainingseinheiten oft
viele Kalorien, die im Anschluss durch eine Reduktion des Hungers nicht vollstandig
kompensiert werden. Das hilft sehr beim Abnehmen.

Allerdings geht intensives Training auch stark auf die Regeneration. Wahrend eines
Kaloriendefizits sind deine Regenerationskapazitéten jedgkh eingeschrankt. Daher
musst du dein intensives Training etwas zur

Wichtigist, auf die Summe derj
Denn der Tralnlngsstrg

3.1.1 We |vem Training wahlen?

In der BURN- D|a Immte Art von intensivem Traini geschFieben.
Es interessiert nur Gesamtmenge an |nten5|v em T alping”)DalerUnterliegt es

deiner Entscheidung, ob du Krafttrainjn \ ibg-0der auch Spiel- und
Kampfsportarten usw. wahlst. \k
FUr das intensive f

ningsplan-Emy@
an.

Im Folgenden findest du unsere Empfehlungen und einige Beispiele, wie du dein
Training anpassen kannst.

elten proWoche zu achten.
em Train uf.

Willst du maximalen Muskelerhalt in der Diat? Bei dieser Zielsetzung sollte
Krafttraining auf jeden Fall ein Teil deines intensiven Trainings sein. Gegen den
Muskelabbau ist richtiges Krafttraining einfach unschlagbar.
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« Als Trainingsanfanger solltest du mindestens 1x Krafttraining pro Woche
durchfahren.

+ Fortgeschrittene Kraftsportler sollten mindestens 2x Krafttrainingseinheiten pro
Woche absolvieren.

Uber diese Mindestempfehlungen hinaus kannst du entweder andere intensive
Trainingsarten oder noch mehr Krafttrainingseinheiten hinzufigen.

Beachte bei dieser Auswahl auch die Kriterien Spal3 und Freude und die Moglich-
keiten der praktischen Durchfuhrbarkeit.

Ist dir Muskelerhalt nicht so wichtig? Dann kannst du auf Krafttraining verzichten
und ausschlieBlich Ausdauertraining, Spiel- oder Kampfsportarten wahlen. Alle
Trainingsformen lassen sich nach Belieben mischen.

Generell solltest du in der Diat nicht a trainieren als vor der

Diat. Was davor gut funktionier der Diat mit kleinen Ande-

rungen der Dosis ganz g‘
“ csu®
3.1.2 Kraf®aining.. (amﬁgaan{mpfehlungen

d
Je nachdem, wie * oche Krafttraining machst, sindgu SO BT
Trainingsplane empf

Wie oft Krafttraining in der Dia*? ' G2eign2%c Trainingsplane

Ganzkdrper Trainingsplan

Ganzkdrper Trainingsplan
Ganzkdrper alternierend od. 2er-Split

2er-Split (Ober-/ Unterkorper)

3x
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Die exakten Plane mit Ubungen, Satzen, Wiederholungen etc. findest du am Ende
dieses Buches.

3.1.3 Ausdauertraining: Trainingsplan-Empfehlungen

Beim Ausdauertraining hast du verschiedene Madglichkeiten. Sowohl lange und
niederintensive Trainingseinheiten mit einer Dauer von Uber 1 h als auch kurzere
Einheiten mit héherer Intensitat kommen hier in Frage.

Welche Art von Ausdauertraining du machst, ist absolut sekundar. Joggen,
Schwimmen, Rudern, Radfahren - mach, was dich am meisten anspricht.

Die Intensitat bestimmst du prozentual von deinem Maximalpuls. Deinen Maxi-

malpuls berechnest du mit folgender Formel: Maxima =208 - (0,7 * Alter). Mit
29 Jahren waren das 189 (= 208 - (0,7 * 29)).

Fur die BURN-Diat empfehlen \ i :
1. Langes A 90 Minu en) i * 65%
“Miles build ch

rIange e ocker trainieren. Unter Ausdau-
Is Grundlag bekannt

ersportlern au

2. Zugiges Ausdaue a|n|ng (40-60 Mlnuten) MaX|
10 Minuten Warm Up, dann 30-50 Minyten Ziigi

so hoch, dass du diese Uber die Dal.‘& ra

3. Intervalltraini en), Hoch = Maximalpuls * 85-95%

10 Minuten ~Dann 8-12 x 60 Sekunden bei nahezu maximalem Puls.
Dazwischen 60-Sekunden Pause. 10 Minuten Cooldown. Achtung: Nichts fUr untrai-
nierte Anfanger.

Intensitat ist gerade
Ufrecht erhalten kannst.

Als Ausdauer-Anfanger solltest du dich langsam steigern. Beginne mit langem
Ausdauertraining mit der Halfte der vorgegeben Dauer und verlangere diese in jeder
Trainingseinheit um 5 Minuten. Bekommst du nach einiger Zeit 40-60 Minuten am
Stuck gut hin, kannst du die anderen beiden Ausdaueroptionen in Betracht ziehen.
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3.1.5 Eigenes Training anpassen - so geht's

Sehr viele kommen bereits mit einem guten Trainingsplan in die Diat. Dieser muss
nicht komplett verandert, allerdings angepasst werden. Was fur den Aufbau von
Muskeln, Kraft und Ausdauer funktioniert hat, funktioniert auch fur den Erhalt
dieser Anpassungen.

Weiter oben hast du bereits erfahren, wie du deine Trainingshaufigkeit reduzierst.
Bei deinen einzelnen Trainingseinheiten solltest du nun das Volumen (bzw. in
deutschen Kreisen oft Umfang genannt) um 33% reduzieren.

Wie das geht, erfahrst du nun anhand von Beispielen flur verschiedene Trai-
ningsarten.

Schweres Krafttraining

Beim Krafttraining genugt es, wenn du einfach di t ro Muskelgruppe und
Woche um 33% reduzierst.
Hast du eine Muskelgr hegmi Satzen trgmert, genugen in der

Diat 9 Satze. D S e (Intensitg u nicht reduzieren.
Auch die Wied ' lederholungen mit 100 kg,
werden in der DY@l 4x8

mderbo%uﬁ@? g.

Benotigst du Anh @ dein Trainings-Wochenvolumeng ‘\ alte
dich an folgende Em lungen. Die Einteilung in Kat ' ra nhand der

0
Kraftwerte. Die Kraftwerte findest du im An “\e%u

+ Fortgeschri : e und Muskelgruppe

« Anfanger: 6 Satze / Wochegn

Mittelintensives und intensives Ausdauertraining
Bestand deine Ausdauereinheit bisher aus 20 km zugigen Laufens, reduzierst du
das nun um 33% auf 13 km im selben Tempo.

Intervalltraining / Crossfit / HIIT-Formen

Diese Trainingsarten setzen sich aus mehreren Belastungsintervallen gefolgt von
einer Erholungsphase zusammen. Hast du bisher 9 solcher Intervalle absolviert,
genugen in der Diat 6 davon.
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Tipp: Cardio einsetzen und steigern, wenn die Diat ins Stocken gerat.

Solange dein Fettverlust gut lauft, besteht keine Not, Cardio zu trainieren. Sobald es
aber mit dem Fettabbau nicht mehr oder langsamer als erwartet voran geht, fligst
du Cardio hinzu. Erst 1x pro Woche. Geht es auch dann nicht mehr weiter, steigere
auf 2x pro Woche usw.

Du musst hier auf dein Gefuhl achten. Lauft die Diat gut und du fuhlst dich schon
am Regenerationslimit, gibt es keinen Grund, die Cardioeinheiten zu erhéhen.

Ist der Diatfortschritt schon ins Stocken geraten und du fuhlst dich bereit, etwas
mehr zu trainieren, dann erhdéhe deine Cardioeinheiten.

Progressive Cardio-Steigerung mit zunehmender Diatdauer
Ein gutes Vorgehen ist es, die Cardioeinheiten wahrend der Diat fortwahrend zu
erhohen, bis du maximal 3x Cardio pro Woche errei t. Damit setzt du den
fortwahrend starker werdenden Diatanpass egen.

igern: Bei g,Wochen Diat
i 1¥Cardio. In und 4 machst du
dann 3x Cargh de deiner Diat.

i :g't ativ kannst du auch zur Halfte
deiner Diat dein Cardi ' 0 Wochen Diat machst du dj

io, die zweiten 5 Wochen iibté aPelio.

+ Beispiel: In jedem Dritt
integriest du in W
2x Cardio

auf die Refeedtage. Du kannst es innerhalb einer Woche auch 1x so und 1x anders
machen.
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4.1 Diat- & Refeedtage

Bezlglich der Ernéahrung gibt es in der BURN-Diat zwei unterschiedliche Arten von
Tagen: Diattage und Refeedtage. Diese beiden BURN-Tage bilden das Fundament
der BURN-Diat.

Wie viele Diat- und Refeedtage du pro Woche durchfuhrst, hast du bereits durch die
Wahl deines BURN-Templates festgelegt.

2. Refeedtage
Du isst Erhaltungskalorien (des jewei-
ligen Tages) und viele Kohlenhydrate.

icht fUr Manner bzw.
hlenhydrat- und Fettzufuhr

telgund Fett) erfolgenin der
|cht (g/kg). Willst du belsplelswelse

zufuhren entsprache das 140.2 Prg

Du erzeugst ein Kaloriendefizit und
isst Low Carb.

Die Proteinzufuhr bleibt jeden Tag
1,7-2,6 g/kg Korpergewicht fu
variiert an den jeweili

Alle Angaben
BURN-Diat in

Eher 2 g/kg* fur Iva.aner bzw. 1,7 g/ | Eher 3 g/kg* /i Pa v bzw. 2,6 g/
kg* fiir Frauen Protein wadhlen, ... kg™ £\ “ra1en Protein wdhlen, ...

...wenn du einen hoheren Kk\

hast (> 15%, bei [ \a1 w02, =
25% bei F aaun).

... wenn de~ .-rhalt von Muskeln
weniger wichtig ist.

... wenn du ein kleines Kaloriende-
fizit fahren willst.

... wenn du weniger intensive
Trainingseinheiten hast (2 oder
weniger)

... wenn du einen niedrigen KFA
hast (<15%, vor allem aber < 10%
bei Mannern bzw. < 25%, vor al-
lem aber < 20% bei Frauen.

... wenn du ein groRes Kaloriende-
fizit fahren willst.

... wenn der Erhalt von Muskeln
sehr wichtig ist.

... wenn du viele intensive Trai-
ningseinheiten hast (3 oder mehr).

*g/kg Angaben entsprechen den jeweiligen Ober- und Untergrenzen fur Manner und Frauen.
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4.2 Warum viel Protein?

Protein ist der heimliche Kénig beim Abnehmen. Was Bodybuilder intuitiv schon
seit Jahren gemacht haben, “weil es funktioniert”, wurde zunehmend durch Studien
bestatigt:

Eine hohe Proteinzufuhr hilft beim Abnehmen und zwar in mehreren Bereichen:

* Mehr Fettverlust, weniger Muskelabbau: Eine héhere Proteinzufuhr fuhrt zu
besserem Erhalt der Muskulatur wahrend einer Diat [25]-[27]. Dadurch besteht
das verlorene Gewicht zu einem héheren Anteil aus reinem Fett.

* Protein fuhrt zu héherer Sattigung als die anderen Makronahrstoffe.
Proteinreiche Diaten mit mehr als 25% Protein sind aufgrund der Sattigung
und des hoheren Kalorienverbrauchs besser geeignet fglk Trainierende [28].

* Protein verbraucht mehr kcal fur seine echselung als
Kohlenhydrate oder Fette (Thermi die Menge an
Kalorien, die fur die Auf selung degaufgenommenen
Nahrstoffe verbr i hr ffe haben chiedlich hohe

TEF-Werte: #&3 lenhydrate mit

5-10% und
In einer Diat verw"e% rper Proteln zur Energle g
zu Glukose umgewan@@t werden (Glukoneogenese). Dig § c ginspeicher
deines Kérpers sind deine Muskeln. Falls d e S
dein Korper diese Muskeln ab. Den 4] orgung ist zum Uberleben
wichtiger als grof3e Muskeln. \R

S Fett mit

Der Proteinbed@rls gHTer Diat nach OBEN! Deshalb sollte die Proteinzufuhr
hier aufgrund dessH elschutzes und der besseren Sattigung angehoben und auf
keinen Fall reduziert werden.

Auch Ausdauertraining erhéht den Proteinbedarf: Oft denkt man, nur Kraft-
sportler hatten eine erhohten Proteinbedarf. Doch das stimmt so nicht. Bei Ausdau-
ersportlern steigt die Verbrennung von Aminosauren schon wahrend des Trainings.
Nach dem Training findet zwar kein Muskelaufbau im Sinne von mehr kontraktilen
Elementen statt, doch die Proteinsynthese flur neue Mitochondrien und Enzyme der
Energieproduktion ist erhoht.
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4.3 Diattage: Kaloriendefizit, Low Carb &
High Protein

An Diattagen sorgst du mit einem Kaloriendefizit fur eine hocheffektive Fettver-
brennung. Deshalb verzichtest du an diesen Tagen weitestgehend auf typische
Kohlenhydratquellen wie Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln usw. - machst also Low Carb
(weniger als 1-1,5 g Kohlenhydrate pro kg Korpergewicht). Gleichzeitig nimmst du
viel Protein zu dir. Die Fettzufuhr ist mittel bis hoch - damit fullst du die verblei-
benden Kalorien auf.

Kalorien und Makros an Diattagen

« Kaloriendefizit einhalten.

+ Kohlenhydrate: < 1-1,5 g/kg.

* Protein: 2-3 g/kg fur M@nner bzw. ,
*  Fett: verbleibende Kaloﬁ 2:

drate? ?a
tﬁ& Verzicht auf Kohlenhydrate. Die extreme
t die Umsetzung in der Praxis ﬁeﬂchwer.

Warum nicht g @h
Es gibt keine Vogeile durch d
Kohlenhydrat-Ei

nschra
Eine Ketose bringiQ

Bei sehr wenigen Kohlenhydraten Sudentlsezufuhr eingeschrankt
werden. Das ist unnétig, nimmt et 3 gfas Volumen und reduziert Mikro-

eine Vorteile fur die Fettabna 7

Kannst du auch High Carb / Low Fat an Diattagen machen?

Erfahrungsgemald funktioniert “Low Carb” besser als “High Carb / Low Fat". Die Blut-
zuckerspiegel sind stabiler, Hunger ist ein geringeres Problem und die hormonellen
Bedingungen fur die Fettmobilisierung und -verbrennung sind gunstiger. Nicht
selten tritt nach kurzer Umgewdhnungsphase ein hungerunterdrickender Effekt
ein und das Abnehmen geht leichter.
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Falls dich die Anzeige dieser Gewichtszunahme auf der Waage negativ beeinflussen
sollte, stellst du dich die ersten 5 Tage des Refeeds einfach nicht auf die Waage.
Meist pendelt sich das Gewicht nach und nach ein. Verlorene Wassereinlagerungen
durch sinkende Kortisolspiegel wirken der initialen Gewichtszunahme entgegen.

Wie trainieren wahrend der Diatpause?

Du kannst zwar in der Diatpause etwas mehr trainieren als in der Diat, doch mach
keine riesigen Sprunge beim Volumen oder der Intensitat. Die Diatpause soll
der hormonellen Entspannung dienen und auch Training ist ein Stressor. Cardio
behaltst du einfach bei.

Empfehlung: Falls du dein intensives Trainingsvolumen fur die Diat reduziert
hast, erhéhe dieses wieder auf Normalniveau. Hast du einen Diattrainingsplan

ausgewahlt, erhohst du das Volumen um O bis %. Steigere jedoch nicht die Trai-
ningshaufigkeit pro Woche.
Beispiel: Beim Krafttraining machst d ungen in der Diatpause
3x6 Wiederholungen. E g

4.5 Wghe i |tteI essen?
fe

Deine Makros smd tlmmt Doch du isst kelne Ma te Lebens-
mittel. Welche davon sind geeignet? Wel’f ' ? Das erfahrst du in

diesem Kapitel. \
N

4.5.1 Kei ittel ist generell nur gut oder schlecht

Welche Lebensmittel sollst du nun genau essen? Was sind gute, was sind schlechte
Lebensmittel? Wie kannst du das Maximale herausholen?

Es ist sehr wichtig, sich klarzumachen, dass es beim Abnehmen keine Lebensmittel
gibt, die generell nur gut oder schlecht sind. Kein Lebensmittel fur sich macht dich
schlank oder dick. Lebensmittel liefern Kalorien, Makro- und Mikronahrstoffe -
mehr nicht. Bau dir kein enges Korsett mit Verboten, die in der Realitat keine Rolle
spielen.
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Empfehlenswerte Kohlenhydratquellen an Refeedtagen

Gerade bei einem Refeed kannst du ganz bewusst auch auf “einfache” Kohlenhyd-
ratquellen setzen. Ein starker Blutzuckeranstieg mit entsprechender Insulinreaktion
ist durchaus erwinscht. Falls du damit unter Blutzuckerschwankungen leidest (oft
bei hoherem KFA), reduziere starkehaltige Kohlenhydrate und Einfachzucker am
Refeedtag ein wenig.

An Refeedtagen sind sowohl Gemuse und Obst als auch starkehaltige Kohlenhydrate
wie Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln geeignet. Starkehaltige Kohlenhydratquellen
sind ideal fur die Wiederbefullung der Glykogenspeichern. Auch einfache Zucker
sind an Refeedtagen kein Problem.

— - "Refeed-tauglich™ . +—

fitness-expe

Zu viele komplexe Kohlenhydrate, die auch oft viele Ballaststoffe enthalten, kdnnen
bei grollen Mengen Verdauungsbeschwerden ausldsen. Also Vorsicht damit.
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Eine Mahlzeitenfrequenz in der Spanne von 2-4 Hauptmahlzeiten und optional
1-2 kleinen Snacks ist von praktisch allen Gesichtspunkten aus gesehen meist
optimal.

Auf korperlicher Ebene scheint es keine groRen Vor- oder Nachteile einer ganz
speziellen Mahlzeitenfrequenz zu geben. Wie so oft gibt es bei diesem Thema viele
Scheinwahrheiten, die sich mit Blick auf die Studienlage nicht bestatigen lassen.
Entgegen vieler Mythen hat die Mahlzeitenfrequenz keinen bedeutsamen Einfluss
auf Kalorienverbrauch, Hunger, Muskelerhalt oder Energieaufnahme [41]-[45].

Nach wenigen Tagen Umgewdhnungszeit auf eine neue Mahlzeitenfrequenz gibt
es auch keine Probleme mit der kognitiven Leistungsfahigkeit, selbst bei langen
Fastenphasen. Oftist sogar das Gegenteil zu beobachten: Viele haben das Gefuhl, im
Fastenzustand und mit sehr wenig Kalorien scharf denken und arbeiten zu kdnnen.

An Refeedtagen gleichmaRig tiber den Ta
Iss die Menge an Kohlenhydraten, Prot
ist, gleichmalig uUber den

Gleichmalig bedeut
kleinen Snack ass

Iss deine Kohle drate wahs elten Bitte nicht den Wecker stellen
und alle 2-3 h nacflfé% Ifes schon gesehen!)

efeedtagvorgesehen

‘guber die ze Refeed-Dauer.
-4 Haupt@n und optional 1-2

4.6.5 Mehr trinken =
Wasser trinken?

Es gibt keine ge%&l’)

Normalerweise ist der Korper relativ gut darin, die FlUssigkeitszufuhr Uber das
naturliche Durstgefuhl zu regulieren. Trinke bewusst ein wenig mehr - vor, wahrend
und nach dem Sport - dann bist du normalerweise gut versorgt.

ge, die fur das Abnehmen ideal ware.

Wer es genauer will, achtet auf folgende Faustregel:
1 Liter Wasser pro 20 kg Korpergewicht
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Wiegst du 70 kg, bedeutet das 3,5 | Flussigkeit pro Tag. Schwitzt du beim Training,
solltest du das zusatzlich noch ausgleichen. Pro Stunde intensiven Sports verliert
man ca. 0,5-1 | Schweil3.

Achtung: Die FlUssigkeitsmenge in den Lebensmitteln zahlt dazu. Alleine dadurch
sind schon 1-2 | Flussigkeit immer gewahrleistet.

Es gibt Hinweise darauf, dass das Trinken von 500 ml Wasser direkt vor einer
Mahlzeit das Sattigungsgefuhl steigert und langfristig zu einer hoheren Gewichts-
abnahme fuhrt [46]. Experimentiere damit, vielleicht macht es das Abnehmen ein
wenig einfacher.

Eiskaltes Wasser trinken?

Um 1 kg Wasser um 1°C zu erwarmen, wird 1 kcal Energie benotigt. Trinkst du eiskaltes
(4°C) Wasser, muss dieses in deinem Korper auf 37 armt werden. Pro Liter
' g macht das 66-99 kcal.

werden dafur 33 kcal benétigt. Bei 2-3 Liter F
Wo kommt diese Energie \ m Korper kgmmen. Du hast nun
vermutlich einen hQ h von 66- pro Tag. Das ist eine

nette kleine D|at

ist aktuell no te d|en untersucht worden. Es ist moglich,

erte Energieaufnahme oder anﬁ@&lemhs-

rverbrauch wieder kompensiesgt. a
G
4.7 Wor fon: Essen vor, wah-
rend u dem Training

Workout-Nutrition bezeichnet die Ernahrung vor, wahrend und nach deinem
Training. In der BURN-Diat musst du dich hauptsachlich um die Proteinversorgung
kimmern.

Dieses Vorgeh
dass der Korper
mechanismen di

Solltest du mit den Details dieses Kapitels Uberfordert sein, ignoriere es einfach.
Grundsatzlich ist dein Diaterfolg vor allem abhangig von der gesamten Ener-
giezufuhr und der Makronahrstoffzufuhr Uber 24 h bzw. Uber 7 Tage. Workout-
Nutrition ist ein Detail, mit dem du optimale Regeneration und Leistungsfahigkeit
im Training forderst.
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PApes) J

SUPPLidg@8NTS N DER
\S

n solltest du dir beim Abnehmen
keine Wunder erhoffe

on sagt, sind sie Erganzungen und entfal-
ten ihre Wirk r wenn ein Mangel besteht.

Es gibt jedoch emie Handvoll Supplemente, die in der Diat Sinn machen, die Durch-
fuhrung erleichtern und sogar die Fettabnahme unterstutzen.

Nichts davon ist ein absolutes Muss. Lies dir die jeweilige Beschreibung genau durch
und entscheide, welche Supplemente fur dich Sinn machen.
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5.1 Proteinpulver: praktische, kalorien-
arme & hochqualitative Proteinquelle

Proteinpulver haben keine magischen Effekte Uber die Bereitstellung von hochqua-
litativem Protein hinaus! Doch genau das kann in vielen Diat-Situationen von Vorteil
sein.

Folgende Vorteile bietet dir Proteinpulver in der Diat:
+  Wenn es schnell gehen muss, dient es als Mahlzeitenersatz.
* Vor dem Training, wenn feste Nahrung zu schwer verdaulich ist.

+ Moglichkeit, die Proteinzufuhr bei minimaler Kalorienzufuhr zu erhéhen. Fast
reines Protein mit minimalem Kohlenhydrat- oder Fetglnteil.

« Transportable Proteinquelle fir unterw n (Pulver in Shaker
fallen, kurz vor Konsum Flussigkeg

«  Oft billiger pro G en (Fleis isch etc.).

*  Schmeckt n cho is Wassermelone.

Verschied srlcht n

Ein gutes Mehr proteln (MKP) ist alles, was_¢d
brauchst Idealerwe estehtdeln MKPaus einer Mis > sChITE Iem"Whey-

andauernde Aminoséa

Vielen MKPs wele~Zudem noch Eiprotein, Sojaprotein, Erbsenprotein etc. zuge-
mischt. Solange die Proteinquellen nicht die minderwertigsten Aminosaureprofile
haben, musst du dir dartber nicht den Kopf zerbrechen.

Wichtig ist, dass das Proteinpulver dir geschmacklich zusagt und du keine Verdau-
ungsprobleme bekommst. Sollte sich dein Bauch beschweren, wechsle einfach das
Proteinpulver. In diesem Fall kannst du mit den teureren Isolat oder Hydrolysat-
Formen experimentieren, die oft laktosereduziert sind und/oder Lactase zur
besseren Verdauung zugesetzt haben.
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Geht auch nur Whey?

Ja, das “geht” auch. Allerdings wird Whey sehr schnell aufgenommen und macht
dich nicht lange satt. Bei vielen fuhrt es sogar schnell wieder zu Hunger. Hochquali-
tatives Protein liefert es naturlich trotzdem und solange du keine Hungerprobleme
bekommst, kannst du auch Whey verwenden.

Online-Tipp: Aktuelle Proteinpulver-Empfehlungen: https:/fitness-experts.de/
supplements/proteinpulver-uebersicht

5.2 Stimulanzien: Koffein & gruner Tee
(EGCQ)

Stimulanzien fuhren meist zu einer Stimmun und zu einem etwas

hoheren Energieverbrauch. Zudem helf: ﬁ jerung von Fett.

Diese Substanzen helf: w sie dir d@@lat leichter durch-
3

fuhrbar mach ig auspr s bei dir der Fall ist.
Halte dich unbe ie vorge ungen Zu viel Koffein oder gruner
Tee kann sehr u angene zu Ubelkelt und Herz-Kreisl (‘emen
fahren. ‘

5.2.1 Koffein

Viele schworen bej
Wirkstoff dabei

el ko
iterweise Kaffee. Der hauptsachlich aktive
as du auch in Tablettenform zu dir nehmen kannst.

Koffein bewirkt durch die Ausschittung von Adrenalin und Dopamin ein Ansteigen
der Korpertemperatur, was wiederum zu einem etwas hdheren Kalorienverbrauch
fuhrt. Weiterhin hilft Koffein bei der Fettmobilisierung. Bei vielen wirkt sich Koffein
positiv auf Stimmung und Antrieb aus.

Die Auswirkungen werden fur dich anfangs besonders auffallend sein, wenn du
gewohnlich nicht viel Koffein konsumierst. Leider entwickelt sich jedoch relativ
schnell eine Toleranz gegenuber Koffein, was die Wirkung deutlich abschwacht.
Nichtsdestotrotz rettet Kaffee oder gruner Tee viele Didatende Uber den Tag.
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Idealerweise richtest du die Dosis nach dem Ergebnis eines 25(0OH)D3-Bluttests.
Viele Arzte lassen auf Wunsch auf diesen Wert testen. Bei Verdacht auf Mangel zahlt
die Kasse. 100 IE Vitamin D3 erhdhen deinen Blutspiegel um ca. 0,4-0,8 ng/ml [54].
Mit 2000 IE erhdhst du deinen Vitamin D-Spiegel also um 8-16 ng/ml. Mit 4000 IE
um 16-32 ng/ml.

Online-Tipp: Mehr Infos und empfehlenswerte aktuelle Bezugsquellen:
https://fitness-experts.de/supplements/vitamin-d

5.6 Supplemente fur spezielle Bedurfnisse

Hier sind noch einige Supplemente, mit denen du in ganz spezifischen Situationen
experimentieren kannst. N

rigen EA-Bereichen

5.6.1 Speziell
Diese Suppl t nnehmen, W%“Q r einer funktionellen
Amenorrhea . e?a

mre Energiezufuhr Abhilfe schaf“%@

Ultimativ kann qq%e

gende
Supplemente kénnt@D préaventiv oder abmildernd wj w

Studien erfQIENRic) $-Z#ALCAR oder eine Kombination aus 250 mg ALCAR und
Jaeingesetzt. Die ideale Dosierung ist noch unklar [55]-[57].

5.6.2 HeilBhunger und Lust auf StGRRes?

50-100 mg 5-HTP*, bis zu 3x taglich. Kann Verlangen nach Kohlenhydraten
und SulBem dampfen. L-5-Hydroxytryptophan (5-HTP) ist eine Vorstufe des
Neurotransmitters Serotonin, welcher die Lust auf Stf3es mit beeinflusst.
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deinen Diat-Fortschrittgil
endig sind. Auch wie du solche Anpassungen an-

lauft und ob ApR? w.
gehst, erfahrst\@U esem Kapitel.
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6.1 Taglich wiegen & Wochendurch-
schnitte vergleichen

Sich blind auf die Waage zu verlassen, kann sehr irrefuhrend sein. Die Waage misst
immer ausschlieBlich das Gewicht.

Die Waage stellt nicht fest, ob du wirklich Fett verlierst. Sie weil3 nicht, ob das
Gewicht aus Wasser, Glykogen, Muskeln, Organmasse, Darminhalt oder wirklich
aus Fett besteht. Korperfettwaagen, die behaupten, genau das zu unterscheiden,
sind leider viel zu ungenau fur kurzfristige Veranderungen.

Hier kommen schnell mal 0,5-3 kg an Gewichtsschwankungen zustande. Vor allem
kurzfristige Wassereinlagerungen durch Kohlenhydrate, Salz, Stress oder bei Frauen
durch den Zyklus beeinflussen das Gewicht stark.

Daher ist es enorm wichtig, richtig
zu verzichten, ist nicht klug. D i

ehen. Komplett auf sie
t eedback-Instrument sein.

Benutze die S\)‘\g
+ Jeden Mor zur |chen Zej ?@ ch dem Toilettengang wiegen.

«  Kurzfristige GSCICE ankungen komplett ignoriere e“

+ 7-Tage-Wochen hschnitt deines GeW|chtSJeder en. (Addiere

die letzten 7 Gewichtsmessungen up’{ w

Beobachte, ob der 7.
Vergleiche nur,

schnitt fortwahrend nach unten geht.
itte miteinander.

Speziell fur Fraden mit Zyklus: Durch starke Wasserschwankungen wahrend des
Zyklus kannst du nur deinen 7-Tages Wochendurchschnitt von Woche 1 und Woche
3 deines Zyklus miteinander vergleichen.

Noch besser ware es, wenn du das Durchschnittsgewicht von Woche 1 deines
Zyklus (A) mit dem Durchschnittsgewicht in Woche 1 des darauffolgenden Zyklus
(B) vergleichst. Doch erst nach Uber einem Monat nach Didtbeginn Feedback zu

bekommen, ob alles lauft, ist inpraktikabel. Benutze diesen Vergleich zusatzlich.

Der Gewichtsverlust ist praktisch nie linear.
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+ Korperfettanteil-Rechner fur Manner:
https://fitness-experts.de/grundlagen/kfa-koerperfettanteil

« Korperfettanteil-Rechner fur Frauen:
https://fitladies.de/koerperfettanteil-kfa/

Wie Fotos machen?
Mach 3 Bilder deines ganzen Koérpers in Unterwdasche von vorne, von hinten und
von der Seite.

* Wann? Morgens, nuchtern, nach dem Toilettengang.

+ Achte auf gute und identische Lichtverhaltnisse.

. Kamera immer an der glelchen Stelle Au er ungunstig. Besser
bstand z tzten Refeedtag.

ﬁ e?a"’s““
6.3 Optlcy@\‘ﬁé twerte trackggﬁe(\

Das Tracking der Kraftwerte ist ein hllfre;c d on Uber ein halbes
Jahr regelmaRig Krafttraining betrelbst & iSe-das Anfanger-Stadium bei den
Kraftwerten verlassen hast.

Mit den Kraftw abschatzen, ob du Muskelmasse zunimmest, erhaltst
oder abnimmst. zwar nicht dasselbe wie Muskelmasse, doch die Kraft korreliert
bei Kraftsportlern sehr gut mit dem Muskelquerschnitt. Kraftwerte sind daher ein guter
Indikator fur deine Muskelmasse.

Empfehlenswertist, die Entwicklung der 5 Repetition Maximum (RM)-Werte zu tracken.
Das 5 RM ist das Gewicht, mit dem du gerade so 5 Wiederholungen einer Ubung mit

sauberer Technik ausfuhren kannst.

Beispiel: Schaffst du 100 kg Kniebeugen fur 5 Wiederholungen, dann betragt dein 5 RM
far Kniebeugen 100 kg. Wiegst du 80 kg, hast du ein relatives 5 RM von 1,25.
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Tracke deine 5 RM-Kraftwerte mit diesen Kraftwerte-Rechnern:
«  Kraftwerterechner fur Manner: https://fitness-experts.de/kraftwerte

+  Kraftwerterechner fur Frauen: https://fitness-experts.de/kraftwerte

Ruckgang der Kraftwerte in der Diat?

Ein leichter Ruckgang von bis zu 5% deiner 5 RM-Werte wahrend der Diat ist durch eine
geringere Aktivitat deines Nervensystems und einem geringeren Energiestatus deiner
Muskelzellen zu erwarten.

Gehen deine Kraftwerte weiter als 5% zurlck, kannst du von realem Muskelabbau
ausgehen. Sollte das der Fall sein, gibt es zwei Moglichkeiten: Entweder reagierst du mit
mehr Training oder einer héheren Proteinzufuhr. Oder ab u nimmst einen kleinen
Muskelverlust in Kauf. Nach der Diat kannst du ldegle verluste oft sehr schnell
wieder auftrainieren.

Deine relativen Kraft
durchaus glei i r
Diat sinken (d n auch @ rattwerte). Fur viele ist das
vollig akzeptab¥q@DenrPdu hsis.t da Eager Muskelmasse, aber auch weniger
Fettmasse und siehst daéwgms. e(\

X ol

Steigerung der KraftWerte in der Diat?
Nicht selten steigen die 5 RM-Werte ire
Ursachen daflr sind meist, dass §
dass verspatete Realisj
lumige) Traini S
wie ein Art Tap ,

z m Korper,

r ht kdnnen ubrigens
Steig elbst wennget
e

elaufbau durch vorangegangene (hochvo-
ie Volumenreduktion in der Diat funktioniert dann

Steigen deine Kraftwerte an, kannst du von einer Zunahme an Muskelmasse ausgehen.
Bei erfahrenen Trainierenden geht es hier nicht um viel Masse. 0,1-0,2 kg Masse pro
Woche kann das aber mit zusatzlichem Wasser und Glykogen schon ausmachen.

Als Kraftsport-Anfanger sind starke Steigerungen der Kraftwerte in der Diat praktisch
immer zu erwarten. In den ersten Wochen ist vieles davon auf neuronale Anpassungen
zurlUckzufuhren. Doch parallel dazu nimmt auch die Muskelmasse zu. Beim Kraftspor-
tanfanger bedeutet das oft mehrere Wochen kompletter Stillstand auf der Waage,
obwohl der Fettverlust planmaRig vorangeht.
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1 Krafttraining-Trainingsplane fur die
BURN-Diat
Hier findest du empfehlenswerte Trainingsplane fur die Diat.

Wahle die Trainingsplane entsprechend deiner Menge an Krafttraining pro Woche
in der Diat. Hier nochmal die Tabelle:

Wie oft Krafttraining in der Diat? | Geeignete Trainingspldne

Alternierende 3anzkoérperplan oder
et W

7e >plit )er/Unterkorper)

' ser-Split

Beim Ganzkorpertralnln

ubungen, Ubun en oder Ubungen fir Zuhause ARG 2|2he, die
und Profis infrage kommen Qem ArwithTer komplexe

nur fur Fortgeschrl
Grundibungen und Ubungen an Maschinen.
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1.1 Ganzkorper(GK)-Trainingsplan

Den GK-Trainingsplan verwendest du, wenn du 1x oder 2x pro Woche Krafttraining
machen maochtest. Dabei fuhrst du in jeder Trainingseinheit dieselben Ubungen

aus.

1.1.1 Ganzkdérper-Trainingsplan mit freien Gewich-
ten / Grundubungen

2-3 x5-8 Kniebeugen

2-3x 5-8 | Bapl~n ke |

2-3 x 5-8 n

2-3x8-10 kieuzheben

2-3x8-10 e e 2 ducken

2-3x 8-10 Klimmzuge

1-2 x 8-10 (jeweils) Bei Bedarf: Bauf, g7 p.;, Trizeps

R
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1.1.2 Ganzkorper-Trainingsplan mit Maschinen

sttzexwiederhonmgen ____ Ubung
Bei Bedarf' Be ch, Bizeps, Trizeps

1.1.3 GaWz mtrag

-~ @

Satze x Wiederholun,a Ubung

2-3x10-12 Kniebeugenr*
2-3x10-12 ‘ Jeg es iurzen

2-3x10-12 ' Einarmiges Rudern*

2-3x 10-12 Gluteal-Brucke oder einbeiniges
Kreuzheben*

2-3x10-12 Seitheben*
2-3x10-12 Curl-Ups oder Crunches

1-2 x 10-12 (jeweils) Bei Bedarf: Bizeps-Curls, Trizeps
Push-Backs*

*mit Kurzhantel oder Kettlebell.
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Trainingseinheit C: Rucken / Bizeps

4x8-10 T-Bar Rudern

3x8-10 Einarmiges Rudern

2 Kraftwerte N
Die Kraftwerte sind eine gu \ alnlngsst d im Krafttraining
festzustellen.

dabel d aus 5 RM zu deinem Korper-

ten Ubung mzuge)

Als Kraftwerte
gewicht bei best

RM bedeutet ,,Rep% X|mum” auf Deutsch ,Wiedero)urg
RM ist das maximale GBwicht, das du fur etwa_1 (H@f( RV

saubere () Wiederholungen bewegen KR‘ \\

Berechne deine Kraft

Kraftwerte-R¥CH anner: https:/fitness-experts.de/kraftwerte

Kraftwerte-Rechner fur Frauen: https://fitladies.de/kraftwerte/
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2.1 Kraftwerte Manner

Die Kraftwerte sind in 3 unterschiedliche Bereiche aufgeteilt: Anfanger, Fortge-
schrittene und Elite. Die Werte beziehen sich, mit Ausnahme von Klimmzuigen, auf
das 5 Repetition Maximum (5 RM), relativ zu deinem Korpergewicht.

Anfanger Fortgeschritte-
ner

0-1,3x 1,3-2x
Kérpergewicht Kérpergewicht

0-0,9x 0,9-1,4x
Korpergewicht Kérpergewicht

0-1,5x 1,572 mehr als 2,2x
Koérpergewicht wib € WV E Korpergewicht

0-0,2 T 5 mehr als 1,3x

e CEE Kérpergew:icn: Kérpergewicht

Schulterdn, * a % X mehr als 0,9x
Kérpergew: 1. Kérpergewicht Koérpergewicht

Klimmziige

Beispiel: Schaffst du maximal 5
Kniebeugen 80 kg. Liegh @&if)
relativ zu dei ondergewIcht™,0 (= 80/80). Damit bist du bei den Kniebeugen
noch im Anfa';g s

Schaffst du 10 Klimmzlge am Stuck mit deinem eigenen Kérpergewicht, bist du bei
den Klimmzugen im Fortgeschrittenen-Bereich.
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ADDENDUM b —

2.2 Kraftwerte Frauen

Die Kraftwerte sind in 3 unterschiedliche Bereiche aufgeteilt: Anfanger, Fortge-
schrittene und Elite. Die Werte beziehen sich, mit Ausnahme von Klimmzuigen, auf
dein 5 Repetition Maximum (5 RM), relativ zu deinem Korpergewicht.

Anfangerin

0-0,9x
Kérpergewicht

beugen, dann ist dein
bei 50 kg, betrag i
bist du bei den

0-0,6x
Korpergewicht

0-1,0x
Kérpergewicht

0,6-0,9x
Kérpergewicht

1,0-1 &x
apl € A "

e
Kérpergewizk ¢

-
o
=
~

(0}
[0}
%]
(@]
>
=,
—
—
[0}
)
[0}
7
oy
D
=
m-
0
0

mehr als 1,6x
Kérpergewicht

mehr als 0,8x
Koérpergewicht

mehr als 0,6x
Kérpergewicht

Schaffst du 6 Klimmzuige am Stuck mit deinem eigenen Korpergewicht, bist du bei
den Klimmzugen im Fortgeschrittenen-Bereich.
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